13.075 Kontrabaš										100 porcií
(česká kuchyňa)

Receptúra
	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks 

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	zemiaky 
	-
	-
	20,00
	16,00
	25,00
	20,00
	30,00
	24,00

	pohanka
	-
	-
	1,50
	1,50
	2,00
	2,00
	2,50
	2,50

	slanina údená b. k.
	-
	-
	1,50
	1,50
	1,80
	1,80
	2,00
	2,00

	vajcia 
	-
	-
	25
	1,25
	30
	1,50
	40
	2,00

	olej
	-
	-
	0,25
	0,25
	0,30
	0,30
	0,40
	0,40

	smotana
	-
	-
	2,00
	2,00
	2,50
	2,50
	3,00
	3,00

	tvrdý syr
	-
	-
	1,50
	1,50
	2,00
	2,00
	2,50
	2,50

	soľ
	-
	-
	0,10
	0,10
	0,15
	0,15
	0,20
	0,20

	majorán
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,02
	0,02

	petržlenová vňať
	-
	-
	0,10
	0,07
	0,15
	0,11
	0,20
	0,15

	korenie čierne mleté  
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,02
	0,02

	hmotnosť porcie v g 
	-
	230
	280
	330



Výrobný postup
[bookmark: _GoBack]Zemiaky umyjeme, uvaríme v šupke v osolenej vode do polomäkka, očistíme a nakrájame na kocky. Pohánku premyjeme, vsypeme do vriacej osolenej vody a varíme asi 2 až 3 minúty. Zmiešame s pokrájanými zemiakmi, osolíme, pridáme mleté čierne korenie, majorán a umytú posekanú petržlenovú vňať. Dobre premiešame, dáme do olejom vymasteného pekáča a pečieme asi 15 minút pri teplote 250° C. Zalejeme so smotanou, v ktorej rozšľaháme vajcia a dopečieme ďalších 20 minút pri teplote 200° C. Podávame s opraženou údenou slaninou, strúhaným tvrdým syrom a zdobíme umytou petržlenovou vňaťou.
Podávame s rôznymi zeleninovými šalátmi.
Nutričné zloženie 1 porcie
	veková
skupina
	energetická
hodnota
	bielkoviny
	tuky
	kyselina
linolová
	sacharidy
	vláknina
	vápnik
	železo
	Vitamíny

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	A
	B1
	B2
	C
	E

	
	kJ
	kcal
	g
	g
	g
	g
	g
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg

	A
	-
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	B
	2216
	559
	15,5
	21,3
	1,2
	69,2
	4,8
	87,9
	1,9
	0,12
	0,2
	0,2
	17,5
	1,9

	C
	2731
	683
	18,6
	25,5
	1,5
	82,2
	5,7
	107,4
	2,3
	0,14
	0,3
	0,3
	20,5
	2,3

	D
	3240
	810
	22,7
	30,6
	1,8
	98,9
	6,9
	130,6
	2,8
	0,19
	0,3
	0,3
	24,6
	2,8



